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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa persentase dan tingkat 
kesegaran jasmani siswa putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten tahun pelajaran 
2017/2018. 
Desain penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang 
digunakan adalah survei dengan teknik pengambilan datanya menggunakan tes 
dan pengukuran TKJI umur 16-19 tahun. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa 
putri SMK Muhammadiyah 2 Klaten tahun pelajaran 2017/2018 yang berjumlah 
86 anak. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif kuantitatif yang 
dituangkan dalam bentuk persentase. 
Berdasarkan hasil penelitian diperoleh hasil tingkat kesegaran  jasmani 
siswa putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten sebagian besar berkategori 
kurang dengan persentase 60,46 %, yang berkategori sedang sebesar 37,21 %, 
yang berkategori kurang sekali sebesar 2,32 %, yang berkategori baik sekali 0 % 
dan yang berkategori baik 0 %.  
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BAB  I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Salah satu upaya pemerintah untuk meningkatkan kualitas pendidikan di 
Indonesia adalah pembaharuan dalam sistem pendidikan disesuaikan dengan 
tuntutan terhadap aspek kehidupan masyarakat. Hal tersebut sesuai dengan 
penjelasan Undang-Undang nomor 20 tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan 
Nasional yang menyebutkan  bahwa  tuntutan  terhadap  segala aspek kehidupan 
memunculkan tuntutan terhadap pembaharuan sistem pendidikan. Pembaharuan 
sistem pendidikan diantaranya adanya pembaharuan kurikulum (depdiknas 2003). 
Perubahan kurikulum yang dibuat oleh pemerintah sebagai instrument 
yang dapat membantu praktisi pendidikan untuk memenuhi kebutuhan peserta 
didik dan kebutuhan masyarakat. Kurikulum yang digunakan pada saat ini adalah 
kurikulum 2013, dimana sebelum kurikulum 2013 adalah Kurikulum Tingkat 
Satuan Pendidikan (KTSP). Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan (KTSP) dinilai 
belum tanggap terhadap perubahan sosial yang terjadi pada tingkat regional, 
nasional, maupun tingkat global (Kemendikbud 2012). Hingga saat ini kurikulum 
yang baru diterapkan dan dimaksimalkan adalah kurikulum 2013, sebagai 
pengganti Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan (KTSP). 
Kurikulum 2013 adalah kurikulum terbaru yang diluncurkan oleh 
Departemen Pendidikan Nasional mulai tahun 2013 yang merupakan 
penyempurnaan terhadap kurikulum yang telah dirintis 2004 yang berbasis 
kompetensi lalu diteruskan dengan kurikulum 2006 (KTSP). Kurikulum 2013 
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tidak hanya menekankan kepada penguasaan kompetensi siswa, melainkan juga 
pembentukan karakter. Implementasi kurikulum 2013 ini membentuk perpaduan 
antara sikap, pengetahuan dan keterampilan. Belajar tidak hanya pada ranah 
kognitif tapi juga kepada ranah afektif dan psikomotor. Selain itu kurikulum 2013 
menanamkan nilai-nilai agama pada tiap-tiap materi pembelajaran kemudian 
menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari. Dalam Undang-Undang No. 20 
tahun 2003 pasal 1 ayat 29 menegaskan bahwa kurikulum merupakan pengaturan 
mengenai tujuan, isi, dan bahan pelajaran serta cara yang digunakan sebagai 
pedoman penyelenggara kegiatan pembelajaran untuk mencapai tujuan pendidikan 
tertentu (Daryanto, 2014: 17). 
Pendidikan jasmani merupakan proses pendidikan, karena itu pula 
tujuannya pun bersifat mendidik. Dalam pelaksanaannya, aktifitas jasmani dipakai 
sebagai wahana atau pengalaman belajar, dan melalui pengalaman itulah peserta 
didik tumbuh dan berkembang untuk mencapai tujuan pendidikan. Dengan kata 
lain, pendidikan jasmani adalah proses ajar melalui aktivitas jasmani, dan 
sekaligus pula sebagai proses ajar untuk menguasai ketrampilan gerak. (Rusli 
Lutan, 2000:1). 
Mata pelajaran pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan di 
SMA/MA/SMK merupakan salah satu mata pelajaran kurikulum 2013. PJOK 
merupakan bagaian integral dari program pendidikan nasional, bertujuan untuk 
mengembangkan asek kebugaran jasmani, ketrampilan gerak, ketrampilan berfikir 
kritis, ketrampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, pola 
hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui pembelakan pengalaman 
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belajar menggunkana aktivitas jasmani terpilih dan dilakukan secara sistematis 
yang dilandasi nilai-nilai keimanan dan ketaqwaan kepada Tuhan YME (Wedan, 
2016: 2) 
Kesegaran jasmani sangat mutlak diperlukan untuk melakukan aktifitas 
olahraga. Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional menyebutkan tujuan 
kesegaran jasmani untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kesegaran, 
prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sprotivitas, 
disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperokoh 
ketahanan nasionala, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa 
(Depdiknas, 2003: 1). Kesegaran jasmani adalah suatu keadaan saat tubuh mampu 
menunaikan tugas hariannya dengan baik dan efisien, tanpa kelelahan yang 
berarti, dan tubuh masih memiliki tenaga cadangan, baik untuk mengatasi keadaan 
darurat yang mendadak, maupun untuk menikmati waktu senggang dengan 
rekreasi yang aktif (Jusunul Hairy, 2010: 15). 
Sedangkan menurut Budi Sutrisno dan Muhamad Bazin Kadafi (2009:52) 
kebugaran jasmani merupakan kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan 
kerja atau aktivitas, mempertinggi daya kerja tanpa mengalami kelelahan yang 
berlebihan. Oleh karena itu dapat dimungkinkan jika mempunyai kesegaran 
jasmani yang jelek akan berpengaruh pada penampilan fisik maupun pikiran siswa 
yang tidak siap atau tidak sanggup untuk menerima beban kerja yang berupa 
aktifitas belajar, yang merupakan kewajiban bagi siswa setiap harinya. Selain itu 
siswa yang mempunyai kesegaran jasmani yang baik, masih mempunyai sisa 
tenaga yang dapat digunakan untuk mengisi waktu luangnya.  
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Kegiatan pembelajaran dalam Kurikulum 2013 diarahkan untuk 
memberdayakan semua potensi yang dimiliki siswa agar mereka dapat memiliki 
kompetensi yang diharapkan dari sisi pengetahuan, keterampilan, dan sikap. 
Kompetensi-kompetensi tersebut menjadi dasar dalam perumusan dasar tiap mata 
pelajaran di SMK Muhammadiyah 2 Klaten. Salah satu mata pelajaran yang 
termasuk di dalamnya adalah Penjasorkes. 
SMK Muhammadiyah 2 Klaten merupakan salah satu sekolah yang 
menerapkan kurikulum 2013. Tiap mata pelajaran dalam pelaksanaan Kurikulum 
2013 mendukung semua kompetensi yaitu pengetahuan, sikap, dan keterampilan. 
Jumlah jam pembelajaran mata pelajaran Penjasorkes 3 jam pelajaran perminggu, 
yang terdiri dari 1 jam untuk teori dan 2 jam untuk praktek. Melihat dari jumlah 
jam pelajaran tersebut maka alokasi waktu untuk jam pendidikan jasmani lebih 
banyak dibandingkan jam pelajaran sebelumnya yang hanya 2 jam pelajaran yang 
semuanya digunakan untuk praktek. Oleh karena itu siswa membutuhkan 
kesegaran  jasmni yang lebih baik dalam mengikuti pembelajaran pendidikan 
jasmani. 
Berdasarkan hasil pengamatan peneliti di SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
diketahui telah menerapkan Kurikulum 2013, dan sekolah sudah menerapkan 
Kurikulum 2013 sejak tahun 2016. SMK Muhammadiyah 2 Klaten merupakan 
sekolah yang sebagian besar lebih banyak siswa putrinya dibandingkan siswa 
putranya. Kenyataan yang ada motivasi siswa cenderung bervariasi, hal tersebut di 
karenakan kondisi fisik dan kesegaran jasmani siswa yang berbeda – beda. Dalam 
proses pelaksanaan pendidikan jasmani diketahui sebagian besar siswa putri 
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mereka cenderung kurang bersemangat dan termotivasi dalam mengikuti 
pembelajaran pendidikan jasmani. 
Proses pembelajaran pendidikan jasmani yang selama ini berlangsung, 
siswa putri dalam mengikuti pembelajaran kurang maksimal, apalagi sekarang 
kurikulum 2013 jumlah jam sebanyak 3 jam pelajaran dalam satu minggunya. 
Agar keberhasilan proses pembelajaran PJOK berhasil, tentu saja kebugaran 
jasmani merupakan faktor yang diperlukan oleh siswa. Oleh karena itu perlu 
diketahui tingkat kesegaran jasmani siswa di SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
khususnya siswa putri. Selama ini belum dilakukan survey kesegaran jasmani 
siswa putri SMK Muhammadiyah 2 Klaten. Berdasarkan latar belakang di atas 
peneliti dapat mengkaji secara ilmiah dengan penelitian yang berjudul “Tingkat 
Kesegaran Jasmani Siswa Putri SMK Muhammadiyah 2 Klaten Tahun Pelajaran 
2017/2018”.  
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, maka 
dapat di identifikasi beberapa masalah sebagai berikut: 
1. Kurangnya semangat dan motivasi siswa putri SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
dalam mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani. 
2. Faktor kurangnya olahraga mempengaruhi kesegaran jasmani bagi siswa dalam 
mengikuti pembelajaran jasmani. 
3. Belum diketahui tingkat kesegaran jasmani siswa putri SMK Muhammadiyah 




C. Pembatasan Masalah 
Karena dalam penelitian ini terdapat adanya keterbatasan waktu, dana 
tenaga dan teori, maka tidak semua masalah yang telah diidentifikasi akan diteliti. 
Maka dari itu, dalam penelitian ini masalah dibatasi hanya pada Tingkat 
Kesegaran Jasmani Siswa Putri di  SMK Muhammadiyah 2 Klaten. 
D. Rumusan Masalah 
Dari latar belakang yang dikemukakan tersebut, maka dalam penelitian ini 
masalah pokok dapat dirumuskan dalam bentuk pertanyaan penelitian yaitu 
“Seberapa baik Tingkat Kesegaran Jasmani siswa putri di  SMK Muhammadiyah 
2 Klaten?” 
E. Tujuan Penelitian 
Adapun tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 
mengetahui  tingkat kesegaran jasmani siswa putri di  SMK Muhammadiyah 2 
Klaten. 
F. Manfaat Penelitian 
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut: 
1. Manfaat Teoritis 
Penulis berharap skripsi ini mampu menjadi salah satu bahan bacaan atau 
referensi untuk menunjukkan bukti-bukti secara ilmiah tentang kesegaran 






2. Manfaat Praktis 
a. Siswa putri di  SMK Muhammadiyah 2 Klaten dapat mengetahui tingkat 
kebugaran jasmani masing-masing. 
b. Hasil penelitian ini dapat dipergunakan sebagai khasanah pengetahuan ilmu 
dan teori sehingga dapat menambah kelengkapan ilmu dan teori yang telah ada 
sebelumnya. 
c. Sebagai data untuk malaksanakan evaluasi terhadap program atau kegiatan 
pembelajaaran yang telah dilakukan, sekaligus untuk merancang program 







A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Kesegaran Jasmani 
a. Pengertian Kesegaran Jasmani 
Secara bahasa kesegaran jasmani, kebugaran jasmani, maupun 
kesemaptaan jasmani memiliki arti yang sama. Menurut Arma Abdoellah dan 
Agus Manadji (1994: 146) kesegaran jasmani adalah kemampuan untuk 
melakukan tugasseharihari dengan sernangat tanpa rasa lelah yang berlebihan 
dan dengan penuh energi melakukan dan menikmati kegiatan pada waktu luang 
yang dapat menghadapi keadaan darurat bila datang.  Hal ini, sejalan dengan 
pengertian kebugaran jasmani menurut Muhajir (2007: 57) kebugaran jasmani 
adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh untuk melakukan penyesuaian 
(adaptasi) terhadap pembebasan fisik yang diberikan kepadanya (dari kerja yang 
dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan. 
Kesegaran jasmani menurut Djoko Pekik Irianto (2000:2) yakni 
kemampuan seseorang untuk dapat melakukan kerja sehari-hari secara efesien 
tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat menikmati 
waktu luangnya. Lebih khusus lagi, menurut pendapat Rusli Lutan, J. Hatoto 
dan Tomoliyus (2001: 7) kebugaran jasmani yang terkait dengan kesehatan 
adalah kemampuan seseorang untuk melakukan tugas fisik yang memerlukan 
kekuatan, daya tahan dan fleksibilitas. Pendapat ini menunjukan bahwa seorang 
siswa dikatakan dalam kondisi bugar atau segar bila siswa tersebut mampu 
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melakukan kegiatan fisik yang memerlukan kekuatan, daya tahan dan 
fleksibilitas yang baik. 
Jasmani yang bugar atau segar adalah jasmani yang memiliki organ 
tubuh normal dalam keadaan istirahat dan bergerak atau bekerja yang mampu 
mendukung segala aktivitas dalam kehidupan sehari-hari tanpa terjadi kelelahan 
yang berlebihan (Y.S Santoso Giriwijoyo, et al, 2005: 2). Kebugaran jasmani 
memberikan kemampuan kepada seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-
hari tanpa adanya kelelahan yang berlebihan. Hal ini juga berarti seseorang 
masih memiliki cadangan energy untuk menikmati waktu senggangnya untuk 
melakukan pekerjaan yang mendadak dengan baik. Semakin bugas/segar 
seseorang semakin besar kemampuan kerja fisiknya dan semakin kecil 
kemungkinan terjadi kelelahan. 
Dari beberapa pendapat di atas, dapat di simpulkan bahwa kesegaran 
jasmani sebagai kemampuan seseorang untuk melakukan aktifitas sehari-hari 
secara efisien, tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih memiliki 
cadangan energi yang dapat digunakan untuk menikmati waktu luang.  
b. Komponen Kesegaran Jasmani  
Kebugaran jasmani disusun atas berbagai komponen-komponen sebagai 
indikator ketercapaian kebugaran jasmani secara menyeluruh. Menurut Rusli 
Lutan (2002: 7-8) kebugaran jasmani yang terkait dengan kesehatan adalah 
kemampuan seseorang untuk melakukan tugas fisik yang memerlukan kekuatan, 
daya tahan dan fleksibilitas. Komponen kebugaran jasmani yang terkait dengan 
kesehatan adalah kemampuan aerobik, daya tahan otot, fleksibilitas dan 
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komposisi tubuh. Kebugaran jasmani yang terkait dengan ketrampilan adalah 
kebugaran yang dicapai melalui sebuah kombinasi latihan yang teratur dengan 
kemampuan yang melekat pada diri seseorang. Komponen kebugaranya 
meliputi: kelincahan, keseimbangan, kecepatan, power dan waktu reaksi.  
Komponen kebugaran menurut Muhammad Muhyi Faruq (2009: 13) 
pemahaman tentang komponen-komponen kebugaran yang sangat penting bagi 
anak agar memperoleh puncak kebugaran, yaitu  
1) Keseimbangan (balance); 
Keimbangan adalah kemampuan seseorang mengendalikan organ-organ 
syaraf otot seperti dalam hand stand atau dalam mencapai keseimbangan 
sewaktu seseorang sedang berjalan kemudian terganggu misalnya tergelincir dan 
lain-lain (M. Sajoto, 2004: 18). Keseimbangan ini penting dalam kehidupan 
maupun olah raga untuk itu penting dimana tanpa keseimbangan orang tidak 
dapat melakukan aktivitas dengan baik.  
2) Kelincahan (agylity); 
Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk merubah arah dan posisi 
di arena tertentu (M. Sajoto, 2004: 17).  Jadi kelincahan berhubungan dengan 
kemampuan yang secara cepat mengubah arah posisi tubuh dengan kecepatan 
dan ketepatan yang tinggi, tanpa kehilangan keseimbangan. 
3) Kekuatan (strength) 
Kekuatan otot adalah kemampuan sekelompok otot yang secara 
maksimal dalam sekali angkat atau sekali menarik dan mendorong beban yang 
berat (Junusul Hairy, 2010: 19). 
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4) Kecepatan-gerak-reaksi (speed);  
Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan 
berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu sesingkat-singkatnya 
(M. Sajoto, 2004: 7). Oleh karena itu seseorang yang mempunyai kecepatan 
tinggi dapat melakukan suatu gerakan yang singkat atau dalam waktu yang 
pendek setelah menerima rangsang. Kecepatan disini dapat didefinisikan sebagai 
laju gerak berlaku untuk tubuh secara keseluruhan atau bagian tubuh.  
5) Daya tahan-otot-kardiovaskuler (endurance); 
Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan 
ototnya untuk berkontraksi secara terus-menerus dalam waktu yang relatif lama 
dengan beban tertentu (M.Sajoto, 2004: 9). 
6) Kelentukan (flexsibility);  
Kekuatan otot adalah kemampuan sekelompok otot yang secara 
maksimal dalam sekali angkat atau sekali menarik dan mendorong beban yang 
berat (Junusul Hairy, 2010: 19). Kelentukan atau fleksibilitas adalah kapasitas 
fungsi persendian untuk bergerak dalam ruang gerak yang luas. Fleksibilitas 
adalah spesifik untuk persendian tubuh. Otot, ligamen, tendon adalah bagian-
bagian yang sangat menentukan ruang gerak persendian (Junusul Hairy, 2010: 
20).  
7) Koordinasi (coordination)  
Koordinasi (Coordination) adalah kemampuan seseorang 
mengintegrasikan bermacam-macam gerakan yang berbeda dalam pola gerakan 
tunggal secara efektif (Sajoto, 2004: 17).  Seseorang yang memiliki koordinasi 
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yang baik dapat melakukan serangkaian gerakan dalam satu pola irama, sedang 
orang yang tidak memiliki koordinasi yang baik akan mengakibatkan kerugian 
pengeluaran tenaga yang berlebihan sehingga mengganggu keseimbangan, cepat 
lelah bahkan mungkin dapat terjadi cidera. Koordinasi diperlukan disetiap item 
tes, yaitu koordinasi gerakan dari kepala sampai kaki. Jadi Koordinasi adalah 
berhubungan dengan kemampuan untuk menggunakan rasa, seperti penglihatan 
dan pendengaran, bersama-sama dengan bagian-bagian tubuh tertentu di dalam 
melakukan kegiatan motorik dengan mulus dan ketepatan sangat tinggi 
Pendapat lain mengenai komponen dasar kesegaran yang berhubungan 
dengan kesehatan di ungkapkan oleh Thomas.R, Larame, M. R dan Bonie Pettifon 
dalam Nurhasan (2005: 6), yaitu kekuatan otot, daya tahan otot, kelentukan, daya 
tahan umum (cardiovascular), komposisi tubuh. Secara lebih terperinci komponen 
kesegaran jasmani di bagi menjadi dua golongan, Rusli Lutan, (2002:8) yaitu :  
1) Kebugaran terkait dengan kesehatan,  
a) Daya tahan aerobik;  
b) Kekuatan otot;  
c) Daya tahan otot;  
d) Fleksibilitas;  
2) Kebugaran jasmani yang terkait dengan performa,  
a) Koordinasi;  
b) Keseimbangan;  
c) Kecepatan;  
d) Agilitas;  
e) Power;  
f) Waktu reaksi  
 
Komponen-komponen kesegaran jasmani yang terdapat dalam 
pendidikan jasmani di sekolah meliputi: kecepatan, daya tahan otot, kekuatan 
otot, daya ledak otot dan daya tahan cardiovascular. Komponen-komponen 
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tersebut merupakan indikator ketercapaian kesegaran jasmani yang dapat diukur 
melalui tes kesegaran jasmani menurut umur.  
c. Faktor Yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani 
Menurut Djoko pekik Irianto (2004: 7-10) ada beberapa faktor yang 
dapat mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang meliputi 3 faktor, yaitu: 
1) Gizi 
Djoko Pekik Irianto (2004: 6-7) menyatakan bahwa, apabila 
seseorang  atau  individu  memperoleh  dan  mendapatkan   gizi  yang 
cukup biasanya lebih baik kesegaran jasmaninya. Gizi dapat diperoleh 
dari makanan yang sehat dan berimbang serta cukup energi dan nutrisi 
yang meliputi karbohidrat,  lemak, protein, vitamin,  mineral, dan air. 
sumber  energi  dengan  proporsi  : karbohidrat  60%,  lemak  25%  dan 
protein 15%. 
2) Istirahat 
Mengingat pentingnya istirahat dalam proses pengembangan tenaga, 
diperlukan pengaturan antara istirahat dan aktivitas yang dilakukan seperti 
yang tertulis dalam buku senam kesegaran jasmani untuk pria dan wanita : 
“Secara ilmiah memang orang memerlukan tidur dan istirahat setelah 
bekerja keras. Keserasian antara kerja, tidur, istirahat dan rekreasi 
memang perlu untuk kehidupan yang harmonis (Depdikbud, 2002 : 9). 
Sedangkan istirahat yang paling baik dan ideal adalah tidur. Dimana 
seseorang memerlukan tidur sehari 8 jam seperti yang tertulis dalam buku 
senam kesegaran jasmani Indonesia untuk pria dan wanita, yaitu : ”Pada 
masa akil baliq antara 12-16 tahun, anak memerlukan tidur kira-kira 9-10 
jam. Sesudah umur 16 tahun baru bisa dikurangi kira-kira 8 jam”.  
3) Olahraga 
Banyak  cara  yang  dilakukan  oleh  masyarakat  untuk mendapatkan  
kesegaran  jasmani,  missalnya  dengan  melakukan massage, mandi uap, 
dan berlatih olahraga. Berolahraga adalah salah satu  alternatif   yang  
paling  efektif  dan  aman  untuk   memperoleh kesegaran jasmani 
karena memiliki multi manfaat, antara lain manfaat jasmani  
(meningkatkan   kesegaran   jasmani),  manfaat  psikis  (lebih tahan  
terhadap  stress  dan  lebih  mampu  untuk  berkonsentrasi)  dan manfaat 
sosial (dapat menambah rasa percaya diri, sarana berinteraksi dan   
bersosialisasi).   Adapun   manfaat   lain   dari   latihan   kesegaran 
jasmani adalah penambahan kekuatan dan daya tahan membantu dalam 
melaksankan   tugas   sehari-hari   karena   tidak   lekas   lelah,   latihan 
membantu memelihara kesehatan jantung dan pembuluh darah, gerak 




Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 16-21) keberhasilan mencapai 
tingkat  kesegaran  jasmani  yang  baik    sangat  ditentukan  oleh  kualitas 
latihan  yang  dijabarkan  dalam  konsep  FIT  (frekuensi,  intensity,  time) 
sebagai berikut: 
1) Frekuensi (Banyak latihan) 
Frekuensi  adalah  banyaknya  unit latihan  tiap minggu.  Untuk 
meningkatkan  kesegaran  jasmani  perlu  latihan  3-5 kali per minggu. 
Sebaiknya  dilakukan  berselang,  missal  senin-rabu-jumat  sedangkan hari 
lain digunakan  untuk  istirahat  agar tubuh  memiliki  kesempatan untuk 
recovery (pemulihan). 
2) Intensity (Intensitas latihan) 
Intensitas adalah kulitas yang menunjukkan berat ringannya latihan. 
Besarnya  intensitas  latihan tergantung  pada jenis dan tujuan latihan. 
3) Time (Waktu atau durasi) 
Time  yaitu  waktu  atau  durasi  yang  diperlukan  setiap  kali 
latihan.  Untuk meningkatkan  kesegaran  paru jantung  dan penurunan 
berat badan diperlukan waktu latihan 20-60 menit. 
Menurut Sadoso Sumosardjono (1992: 2-9) pelaksanaan latihan harus 
meliputi 3 macam, yaitu : intensitas latihan, lamanya latiham dan frekuensi 
latihan. 
a) Intensitas Latihan 
Kurang lebih 60-85% dari denyut jantung maksimal, ini pada 
umumnya berarti bahwa latihan dilakukan sampai berkeringat dan bernafas 
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dalam tanpa timbul sesak nafas atau timbul keluhan. Denyut jantung 
maksimal adalah 220-umur (dalam tahun). 
b) Lama latihan 
Lama latihan adalah 20-60 menit, continue dalam melibatkan otot- 
otot   besar.   Sedangkan   menurut   Harsono   (1988: 62)   bahwa   lama 
berlatih  dalam  training  zone  untuk  olahraga  prestasi  45-120  menit 
sedang untuk olahraga kesehatan 20-30 menit. Untuk meningkatkan 
kebugaran paru dan penurunan berat badan diperlukan waktu berlatih 20-
60 menit. 
c) Frekuensi latihan 
Frekuensi adalah unit latihan persatuan waktu. Sebaiknya 3-5 kali 
seminggu dan 2 hari sekali bila 3 kali seminggu. 
Berdasarkan uraian diatas, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa ada 
tiga faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang, yaitu: makanan 
atau gizi, istirahat dan olahraga. Keberhasilan mencapai tingkat kesegaran 
jasmani yang baik harus memperhatikan unsur frekuensi, intensitas dan 
durasi waktu agar tujuan latihan dapat tercapai dengan baik.  
e. Manfaat Kesegaran Jasmani 
Kesegaran jasmani mempunyai banyak manfaat terutama untuk 
melakukan aktivitas sehari-hari. Tubuh yang mempunyai tingkat kesegaran 
jasmani yang baik tidak akan mudah lelah sehingga aktivitas dapat 
dilakukan dengan baik tanpa ada hambatan. 
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Fungsi kesegaran jasmani selain untuk menunjukkan kondisi fisik 
dapat dibagi menjadi tiga golongan yaitu; 1) Golongan yang dihubungkan 
dengan pekerjaan seperti: a) Bagi olahragawan adalah meningkatkan 
prestasi, b) Bagi karyawan adalah untuk meningkatkan efisiensi dan 
produktivitas kerja, c) Bagi pelajar dan mahasiswa berguna untuk 
meningkatkan prestasi belajar. 2) Golongan yang dihubungkan dengan 
keadaan seperti: a) Bagi penderita cacat digunakan untuk rehabilitasi, b) 
Bagi ibu hamil sangat penting untuk perkembangan bayi yang dikandung 
dan mempersiapkan kondisi fisik pada saat melahirkan, 3) Golongan yang 
dihubungkan dengan usia yaitu : a) Bagi anak-anak adalah untuk menjamin 
pertumbuhan dan perkembangan secara optimal, b) Bagi orang tua adalah 
untuk mempertahankan kondisi fisik terhadap serangan penyakit (Agus 
Mukholid, 2004: 3). 
Menurut Rusli Lutan (2002: 10) menyebutkan kesegaran jasmani 
akan mendatangkan manfaat di antaranya: 
1) Terbangunnya  kekuatan  dan  daya  tahan  otot  seperti  
kekuatan tulang, persendiam yang akan mendukung performa 
baik dalam aktivitas olahraga maupun non-olahraga. 
2) Meningkatkan daya tahan aerobik 
3) Meningkatkan fleksibilitas 
4) Membakar  kalori  yang  memungkinkan   tubuh  terhindar  dari 
kegemukan 
5) Mengurangi stres 
6) Meningkatkan gairah hidup 
 
Selanjutnya Rusli Lutan (2002: 10) menyatakan bahwa keuntungan 
yang dapat dirasakan dari kesegaran jasmani adalah sebagai berikut: 
1) Hidup lebih sehat dan segar 
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2) Kesehatan fisik dan mental lebih baik  
3) Menurunkan bahaya penyakit jantung 
4) Mengurangi resiko tekanan darah tinggi 
5) Mengurangi stres 
6)  Otot lebih sehat dan kuat 
 
Bagi siswa kesegaran jasmani bermanfaat dalam melakukan aktivitas 
belajar. Baiknya tingkat kesegaran jasmani siswa akan mendukung proses 
belajar yang dilakukan di sekolah. Siswa menjadi tidak mudah lelah dalam 
belajar, mempunyai konsentrasi yang tinggi dan semangat yang baik dalam 
belajar. Kesegaran jasmani siswa ini akan mendukung pencapaian prestasi 
belajar siswa. 
f. Tes Kesegaran Jasmani 
Tes adalah alat atau prosedur yang digunakan dalam rangka pengukuran  
dan  penilaian.  Menurut  Suharsimi  Arikunto  (2006:  223) untuk  mengukur  
ada  atau  tidaknya  serta  besarnya  kemampuan  objek yang diteliti 
menggunakan tes. Instrumen yang berupa tes ini dapat digunakan untuk 
mengukur kemampuan dasar dan pencapaian prestasi. 
Berdasarkan pendapat di atas, tes adalah cara yang dapat dipergunakan 
atau prosedur yang perlu ditempuh dalam rangka pengukuran dan penelitian 
dibidang pendidikan, yang berbentuk pemberian tugas atau serangkaian tugas 
baik berupa pertanyaan  yang harus dijawab atau perintah, sehingga dapat 
dihasilkan nilai yang melambangkan  tingkah  laku  atau  prestasi  testee.  Nilai  
mana dibandingkan dengan nilai-nilai yang dicapai oleh tes-tes lainya, atau 
dibandingkan dengan nilai standar tertentu. 
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Dalam mengukur tingkat kesegaran jasmani seseorang dapat dilakukan 
dengan menggunakan beberapa tes kesegaran jasmani antara lain: 
1) Tes Kesegaran Jasmani Indonesia  
Kegunaan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) ini adalah untuk 
mengukur dan menentukan tingkat kebugaran jasmani. Tes Kesegaran Jasmani 
Indonesia ini merupakan tes tergolong yaitu TKJI untuk anak umur 6-9 tahun, 
TKJI untuk anak umur 10-12 tahun, TKJI untuk anak umur 13-15 tahun, dan 
TKJI untuk anak umur 16-19 tahun. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
digunakan karena koefisien validitas dan reabilitasnya paling tinggi daripada 
tes yang lain yaitu: koefisien validitas instrument utuk kategori remaja 16-19 
tahun putra 0,960 dan koefisien realibilitas untuk putri adalah 0,720.  Dan 
dapat mewakili komponen kebugaran kecepatan, daya tahan otot, power 
daya ledak, dan daya tahan kardiovaskuler. Berikut ini akan dijelaskan 
tentang Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) : 
a) Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) dengan indeks tes usia 16-
19 tahun, terdiri dari beberapa tes yaitu: 
(1) Lari 60 meter. 
(2) Gantung angkat tubuh 60 detik (putra), gantung siku tekuk (putri). 
(3) Baring duduk 60 detik. 
(4) Loncat tegak dan 
(5) Lari 1200 meter untuk putra, 1000 meter untuk putri 
b) Kegunaan dari Tes kesegaran Jasmani Indonesia ini adalah untuk 
mengukur dan menentukan tingkat kebugaran jasmani anak.  
c) Tes Kesegarn jasmani Indonesia ini memerlukan alat dan fasilitas 
yang diantaranya:  
(1) Lintas lari, atau lapangan yang datar dan tidak licin  
(2) Stopwatch  
(3) Bendera setar (kalau perlu)  
(4) Tiang pancang  
(5) Nomor dada (kalau perlu)  
(6) Palang tunggal  
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(7) Papan berskala untuk loncat tegak  
(8) Serbuk kapur  
(9) Penghapus  
(10) Formulir isian dan alat tulis  
(11) Pluit 
d) Karena Tes Kesegaran Jasmani Indonesia ini merupakan rangkaian 
tes oleh karena itu semua item tes harus dilaksanakan dalam satu 
satuan waktu. Urutan pelaksanaan adalah sebagai berikut:  
Pertama : lari 60 meter  
Kedua  : gantung siku tekuk  
Ketiga : baring duduk 60 detik  
Keempat  : loncat tegak  
Kelima  : lari 1200/1000 meter 
 
2) Multistage Fitness Test (MFT) 
Tes ini mengukur koordinasi jantung paru dan pembuluh darah atau  
Cardiovacular. Seseorang dikatakan memiliki kebugaran yang baik ketika 
memiliki Cardiovacular yang baik. Pada tes ini peserta melakukan lari  20  
meter  secar  bolak-balik.  Dalam  tes  ini  terdapat  21  tingkatan dengan 16 
balikan semakin tinggi tingkatanya maka semakin tinggi kardiovaskulernya. 
Pelaksanaan tes ini menurut Mulyana (2011: 30) antara lain a) Cek bahwa bunyi 
dua “bleep” yang menjadi standar untuk pengukuran lapangan adalah satu menit 
(enam puluh detik) apabila kaset telah meregang/mulut atau menyusut, maka 
pembuatan lapangan mengacu pada standar yang berlaku, b) Testi harus berlari 
dan menyentuh/menginjakan salah satu kaki pada garis akhir dan berputar untuk 
kembali berlari setelah bunyi bleep terdengar (tunggu bunyi bleep terdengar), c) 
Lari bolak-balik terdiri dari beberapa tingkatan. Setiap tingkatan ditandai 
dengan bunyi “bleep” sebanyak tiga kali, sedangkan tiap balikan ditandai 
dengan bunyi bleep, d) Testi dianggap tidak mampu apabila dua kali berturut-
turut tidak dapat menyentuh/menginjak kakinya pada garis, e) Untuk 
20 
 
mempermudah memantau testi, gunakan format terlampir, f) Lakukan 
penenangan (colling down) setelah selasai tes, j angan langsung duduk.  
3) Tes Lari 12 Menit 
Melakukan lari 12 menit tidak boleh berhenti, akan tetapi jika lelah boleh 
diselingi dengan jalan. Jarak yang ditempuh selama 12 menit tadi diukur 
berapa kilometer yang ditempuh. Untuk mengetahui seseorang dalam 
kategori baik atau sedang dapat dilihat dalam daftar/tabel. Tabel tersebut 
dibagi menjadi kelompok umur, wanita atau pria dan kategori kesegaran 
jasmaninya dikategorikan menjadi lima kategori yaitu: sangat kurang, 
kurang, sedang, baik dan baik sekali (Mulyana, 2011: 30). 
4) Tes Jalan-lari 15 Menit (Tes Balke) 
Tes jalan lari adalah salah satu tes kebugaran jasmani dengan mengukur 
VO2max seseorang. Diukur jarak yang mampu ditempuh selam 15 menit 
kemudian dimasukan kedalam rumus. 
5) Harvard Step-Ups Test 
Tes ini adalah pengukuran untuk mengetahui kemampuan aerobik yang 
dibuat oleh Brouha tahun 1943. Tes Harvard merupakan tes ketahanan terhadap 
kardiovaskuler. Tes ini menghitung kemampuan untuk berolahraga secara terus 
menerus dalam jangka waktu yang lama tanpa lelah. Subjek (orang yang 
melakukan tes) melangkah naik turun bangku pada papan setinggi 45 cm. 
jumlah langkah yaitu 30 langkah permenit dalm waktu 5 menit atau sampai 
subjek kelelahan. Kemudian subjek didudukan dan merupakan akhir dari tes, 
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dan denyut jantungya dihitung dalam 1 sampai 1,5, 2 sampai 2,5, dan 3 sampai 
3,5 menit (Edmund, 2001: 26). 
Berdasar bentuk tes-tes tersebut dapat terlihat jelas bahwa tes kesegaran 
jasmani yang banyak dipergunakan karena Instrumen ini merupakan hasil 
penelitian di Indonesia yang sudah dibakukan. oleh karena itu instrumen / alat 
yang tepat untuk mengetahui tingkat kebugaran / kesegaran jasmani baiknya 
menggunakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI). Tes Kesegaran 
Jasmani Indonesia merupakan tes yang disusun oleh Departemen Pendidikan 
dan Kebudayaan. Tes ini terdiri dari 5 butir tes yang berlaku untuk beberapa 
kelompok umur yang dibedakan dalam masing-masing jenis kelamin. Dalam 
lokakarya kesegaran jasmani yang dilaksanakan pada tahun 1984 “Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia “ (TKJI) telah disepakati dan ditetapkan menjadi 
instrumen / alat tes yang berlaku di seluruh wilayah Indonesia karena TKJI 
disusun dan disesuaikan dengan kondisi anak Indonesia. TKJI dibagi dalam 4 
kelompok usia, yaitu : 6-9 tahun, 10-12 tahun, 13-15 tahun, dan 16-19 tahun. 
c. Karakteristik SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
      Pertumbuhan dan perkembangan siswa sangat berpengaruh terhadap 
proses pembelajaran anak khususnya anak-anak yang tingkat pertumbuhan 
cepat, lambat, atau tidak teratur karena sering menimbulkan problem-problem 
pengajaran. Karakteristik siswa SMK yang berumur 16-19 tahun menurut 
Sukintaka (2001: 32) adalah sebagai berikut : 
1) Jasmani  
a) Kekuatan otot dan daya tahan otot berkembang dengan baik. 
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b) Senang pada keterampilan yang baik, bahkan mengarah pada gerak 
yang lebih kompleks. 
c) Anak laki-laki keadaan jasmaninya sudah cukup matang. 
d) Anak putri proporsi tubuhnya makin menjadi baik. 
e) Mau membangun kemauandengan sangat mengagumkan. 
2) Psikis dan Mental 
a) Banyak memikirkan diri sendiri 
b) Mental menjadi stabil dan matang 
c) Membutuhkan banyak pengalaman dan segala segi 
d) Sangat senang terhadap hal-hal yang ideal dan senang sekali bila 




(4) Peristiwa dunia politik dan kepercayaan 
3) Sosial  
a) Sadar dan peka terhadap lawan jenis 
b) Lebih bebas 
c) Berusaha lepas dari perlindungan orang dewasa atau pendidikan 
d) Senang terhadap masalah perkembangan sosial  
e) Senang pada kebebasan diri dan petualangan 




SMK Muhammadiyah 2 Klaten merupakan salah satu lembaga 
pendidikan yang memiliki kepedulian terhadap kegiatan ekstrakurikuler 
olahraga. Pembelajaran PJOK dilakukan sebanyak 2 x 45 menit di setiap 
minggunya. Melihat dari jumlah jam pembelajaran PJOK tersebut tentu saja 
alokasi waktunya masih terbatas dan kurang dalam meningkatkan kesegaran 
jasmaninya.  
Siswa putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten biasanya cenderung 
kurang bersemangat dalam mengikuti pembelajaran. Secara jasmani siswa 
putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten terlihat sudah dewasa dan cenderung 
feminim. Dengan kecenderungan feminim tersebut siswa putri secara 
psikologis anak lebih manja dan tidak suka perkerjaan yang berat-berat. 
Seperti halnya di SMK Muhammadiyah 2 Klaten saat pembelajarb PJOK 
siswa putri cenderung kurang aktiv dalam mengikuti pembelajaran.  
B. Penelitian Yang Relevan 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Beny Setyawan (2010) dengan judul “Survey 
Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa SD Putri Kelas IV Dan V Gugus Kartika 
UPTD Kecamatan Bawen Kabupaten Semarang Tahun Pelajaran 
2009/2010”. Metode penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran. 
Populasi yang digunakan adalah Siswa SD Putri Kelas IV Dan V Gugus 
Kartika UPTD Kecamatan Bawen Kabupaten Semarang Tahun Pelajaran 
2009/2010. Sampel yang digunakan sebanyak 123 orang dengan teknik total 
sampling. Instrumen yang digunakan untuk mengukur variabel penelitian 
adalah tes kesegaran jasmani Siswa Putri Kelas IV Dan V Gugus Kartika 
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UPTD Kecamatan Bawen Kabupaten Semarang Tahun Pelajaran 2009/2010 
diperoleh hasil sebanyak 91 siswa (74,00%) termasuk dalam kategori sedang, 
sebanyak 30 siswa (24,40%) termasuk kategori kurang, sebanyak 2 siswa 
(1,60%) termasuk kategori baik. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh Mardeta Heri Prabowo (2013) dengan judul 
penelitian ‘Tingkat Kebugaran jasmani Siswa Putri yang Mengikuti 
Ekstrakurikuler Bolabasket di SMA N 1 Bantul”. Populasi penelitian ini 
adalah siswa putri yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket di SMA N 1 
Bantul. Pengambilan sampel penelitian ini demgam purposive sampling yaitu 
siswa putra berumur 16-19 tahun yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket. 
Instrumen yang digunakan untuk mengetahui Tingkat kebugaran jasmani 
adalah Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk kelompok umur 16-19 tahun, 
tahun 2010 yang terdiri dari tes lari 60 meter, tes gantung siku tekuk, tes 
baring duduk 60 detik, tes loncat tegak dan tes lari 1000 meter. Koefisien 
validitas instrumen untuk kategori remaja 16-19 tahun putra 0,960 dan untuk 
putri 0,711, sedangkan koefisien reliabilitas untuk putra adalah 0,720 dan 
untuk putri 0,673. Teknik pengumpulan data dengan tes dan pengukuran. 
Teknik analisis data mengunakan rumus persentase. Hasil penelitian tes 
kebugaran jasmani menunjukan Tingkat kesegaran jasmani siswa dalam 
kategori baik sekali 0 siswa (0%), baik 3 siswa (11,54%), sedang 19 siswa 





C. Kerangka Berpikir 
Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan salah satu mata 
pelajaran yang ada di sekolah salah satunya di tingkat SMA/SMK. Mata 
pelajaran penjasorkes lebih banyak membutuhkan aktivitas fisik dalam proses 
pembelajaranya. Oleh karena itu kesegaran jasmani sangat mutlak diperlukan 
untuk melakukan aktifitas olahraga. 
SMK Muhammadiyah 2 Klaten merupakan salah satu sekolah yang 
menerapkan kurikulum 2013. Pelaksanaan Kurikulum 2013 dalam tiap mata 
pelajaran mendukung semua kompetensi pengetahuan, sikap, dan keterampilan. 
Jumlah jam pembelajaran mata pelajaran penjas 3 jam pelajaran perminggu, 
yang terdiri dari 1 jam untuk teori dan 2 jam untuk praktek. Melihat dari jumlah 
jam pelajaran tersebut maka alokasi waktu untuk jam pendidikan jasmani lebih 
banyak dibandingkan jam pelajaran sebelumnya yang hanya 2 jam pelajaran 
yang semuanya digunakan untuk praktek.  
Agar keberhasilan proses pembelajaran Penjasorkes berhasil, tentu saja 
kebugaran jasmani merupakan faktor yang diperlukan oleh siswa. Oleh karena 
itu perlu diketahui tingkat kesegaran jasmani siswa di SMK Muhammadiyah 2 
Klaten khususnya siswa putri. Pengukuran tes kebugaran jasmani mengunakan 
Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk putri yang terdiri dari lima item tes 
yaitu: tes lari 60 meter, tes gantung siku tekuk, tes baring duduk, tes loncat 
tegak, dan tes lari 1000 meter. Dari tes tersebut dapat digunakan untuk 
mengetahui komponen kebugaran jasmani antara lain kecepatan, daya tahan otot, 
daya tahan kardiorespirasi, kekuataan otot dan daya ledak. Dari kelima 
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kompenen tersebut dapat menjadi tolak ukur untuk mengetahui tingkat 
kebugaran jasmani dan dapat dijadikan pedoman untuk menyusun program 
latihan dalam upaya mempertahankan prestasi yang telah diraih dengan tetap 
mengacu pada prinsip-prinsip latihan yang benar. Berdasarkan uraian di atas, 
maka peneliti bermaksud mengkaji secara ilmiah dalam penelitian yang berjudul 
survey Tingkat Kesegaran Jasmani siswa putri di  SMK Muhammadiyah 2 






















A. Desain Penelitian 
 Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif  kuantitatif.  Bungin, M. 
Burhan. (2001: 36), menyatakan bahwa penelitian kuantitatif dengan format 
deskriptif bertujuan untuk menjelaskan, meringkaskan berbagai kondisi, 
berbagai situasi, atau berbagai, variabel yang timbul di masyarakat yang 
menjadi objek penelitian itu berdasarkan apa yang terjadi. Penelitian ini 
menggunakan  metode survei, adapun  teknik pengambilan datanya dengan 
menggunakan tes dan pengukuran dengan menggunakan tes kesegaran jasmani.  
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Dalam penelitian kuantitatif, menurut Sugiyono (2005: 2) “variabel 
adalah  gejala  yang  menjadi  fokus  peneliti  untuk diamati”. Variabel  dalam 
penelitian ini yaitu variabel tunggal yaitu tingkat kesegaran jasmani siswa putri 
di  SMK Muhammadiyah 2 Klaten. Jadi definisi dari Kesegaran Jasmani dalam 
penelitian ini adalah kemampuan siswa putri di  SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
untuk melakukan aktifitas sehari-hari secara efisien, tanpa mengalami kelelahan 
yang diukur dengan tes kesegaran jasmani Indonesia (TKJI) dengan indeks tes 
usia 16-19 tahun. Yang terdiri dari beberapa tes yaitu lari 60 meter, gantung 
angkat tubuh 60 detik (putra), gantung siku tekuk (putri), baring duduk 60 detik, 
loncat tegak dan lari 1200 meter untuk putra, 1000 meter untuk putri. 
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Kemudian Kategori Kesegaran jasmani diklasifikasikan atas Baik 
Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang Sekali berdasarkan Norma Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010. 
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Menurut Sugiyono (2005: 55), pengertian populasi adalah “wilayah 
generalisasi yang terdiri atas; obyek/subyek yang mempunyai kuantitas dan 
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan 
kemudian ditarik kesimpulannya”.Sedangkan menurut Suharsimi  Arikunto  
(2006:  130) “Populasi  adalah  keseluruhan  subjek penelitian”. 
Kesimpulan yang dapat diambil adalah populasi merupakan keseluruhan 
dari penduduk yang akan diteliti yang mempunyai ciri-ciri tertentu dan 
setidaknya mempunyai sifat yang sama. Populasi dalam penelitian ini adalah 
siswa Tingkat Kesegaran Jasmani siswa putri di  SMK Muhammadiyah 2 
Klaten sebanyak 86 siswa. 
2. Sampel Penelitian 
Sampel Penelitian adalah siswa putri di  SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
yang jumlah siswanya 86. Jumlah sampel dalam penelitian ini ditentukan dengan 
mengacu pendapat Suharsimi Arikunto (2006:134), sebagai berikut: Apabila 
subyeknya kurang dari 100, lebih baik diambil semua sehingga penelitiannya 
merupakan penelitian populasi dan jika subyeknya lebih dari 100 orang maka 
diambil antara 10%-15% dari jumlah populasi atau 20%-25% atau lebih 
tergantung pada : 
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1. Kemampuan peneliti dilihat dari waktu, tenaga dan dana. 
2. Sempit luasnya wilayah pengamatan dari setiap subjek, karena hal ini 
menyangkut banyak sedikitnya data. 
3. Besar   kecilnya   resiko   yang   ditanggung   oleh   peneliti.   Untuk 
penelitian  yang resikonya  besar, tentu saja jika sampelnya besar, 
hasilnya akan lebih baik. 
Berdasarkan pendapat tersebut, karena jumlah populasi kurang dari 100 
orang, maka seluruh anggota dijadikan subjek penelitian, sehingga penelitian ini 
merupakan penelitian populasi yang diikuti oleh 86 siswa putri di  SMK 
Muhammadiyah 2 Klaten. 
D. Instrumen Penelitian 
Dalam penelitian ini adalah tes kesegaran jasmani Indonesia untuk remaja 
umur 16-19 tahun. Koefisien validitas instrumen untuk kategori remaja 16-19 
tahun putra 0,960 dan untuk putri 0,711, sedangkan koefisien reliabilitas untuk 
putra adalah 0,720 dan untuk putri 0,673 (Depdiknas, 1999: 3). Tes ini merupakan 
satu rangkaian sehingga butir tes dilaksanakan secara berkesinambungan. Dalam 
penelitian ini alat yang digunakan adalah stopwach yang sudah memenuhi standar 
nasional.  
Instrumen atau alat yang digunakan dalam penelitian ini adalah Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) dari Depdiknas tahun 2010 untuk kelompok 
umur 16-19 tahun. Tes tersebut terdiri dari 5 item tes. Adapun instrumen tes yang 




1. Lari 60 meter 
2. Gantung siku tekuk 
3. Baring duduk 60 detik 
4. Loncat tegak 
5. Lari 1000 meter 
E.  Teknik Pengumpulan data 
Data untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani mengunakan Tes 
Kesegaran   Jasmani   Indonesia   (TKJI)   untuk   usia   16-19   tahun   yang 
diterbitkan oleh Depdikbud pada Tahun 2010. TKJI merupakan satu 
rangkaian tes. Oleh karea itu, semua butir tes harus dilaksanakan secara 
berkesinambungan atau terus menerus. Urutan pelaksanaan adalah sebagai 
berikut: 
1. Pos 1 : Lari 60 meter diukur dengan satuan detik dengan dicatat satu 
angka dibelakang koma 
2. Pos 2  : Gantung siku tekuk dihitung lama waktu melakukan dengan 
satuan detik 
3. Pos 3   : Baring duduk selama 60 detik dengan satuan frekuensi yang 
diperoleh. 
4. Pos 4 : Loncat tegak diukur tinggi raihan (cm) 
5. Pos 5 : Lari 1000 meter untuk putra diukur dalam satuan menit dan  
detik. 
Adapun alat dan fasilitas yang diperlukan antara lain; lintasan lari 
atau lapangan yang datar dan tidak licin, stopwach, bendera strat, palang 
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tunggal, papan berskala, serbu kapur, penghapus, formulir tes, peluit dan alat 
tulis. 
F. Teknis Analisis data 
   Teknik analisis data menggunakan deskriptif kuantitatif dengan 
persentase. Prestasi yang diperoleh siswa yang telah melaksanakan tes disebut 
dengan hasil kasar. Hasil kasar yang diperoleh masih dalam ukuran yang 
berbeda-beda tersebut perlu diganti dengan satu ukuran yang sama. Dalam hal 
ini satuan ukuran yang sama adalah nilai. Setelah hasil kasar setiap butir tes 
diubah menjadi nilai dengan cara memasukan kedalam tabel nilai tes 
kesegaran jasmani, langkah berikutnya adalah menjumlahkan nilai-nilai dari 
kelima butir tes tersebut. Hasil penjumlahan menjadi dasar untuk menentukan 
klasifikasi tingkat kesegaran jasmani remaja umur 16-19 tahun yang 
diterbitkan oleh Depdiknas tahun 1999. Standar tes kesegaran jasmani dapat 
disajikan pada tabel 1. Dibawah sebagai berikut : 
Table 1. Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk Putri Umur 
16-19 Tahun. 










S.d – 8,4” 41” Ke atas 28-Ke atas 50-Ke atas s.d – 3’52” 5 
8,5” – 9,8” 22”-40” 20-28 39-49 3’53”-4’46” 4 
9,9” – 11,4” 10”-21” 10-19 31-38 4’57”-5’58” 3 
11,5” – 13,4” 3”-9” 3-9 23-30 5’59”-7’23” 2 
13,5”dst 0”-2” 0-2 22 dst 7’24” dst 1 
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 Sumber: Depdiknas (1999: 11)  
Tingkat kesegaran jasmani ditentukan setelah melihat hasil Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia kemudian data dikonversikan dalam tabel 2, 
standar norma kesegaran jasmani Indonesia berikut ini: 
Tabel 2. Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
No Jumlah nilai Klasifikasi Nilai 
1 22-25 Baik Sekali (BS) 
2 18-21 Baik (B) 
3 14-17 Sedang (S) 
4 10-13 Kurang (K) 
5 5-9 Kurang Sekali (KS) 
Sumber : Depdiknas (1999:28) 
  Kemudian hasil tes yang telah dikonversikan dalam norma 
pengkatagorian dilakukan analisis deskriptif melalui persentase yang 
digunakan adalah sebagai berikut: 
 
Keterangan : 
P= angka persentase 
f= Frekuensi yang sedang dicari presentasinya 




HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa 
putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten. Hasil data penelitian tingkat kesegaran 
jasmani siswa putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten di dasarkan pada 5 tes fisik 
yaitu lari 60 meter, gantung siku tekuk, baring duduk, loncat tegak dan lari 1000 
meter. Hasil tes masing-masing tes pengukuran tersebut dapat dideskripsikan 
sebagai berikut:  
1. Tes Lari 60 meter 
Hasil penelitian Lari 60 meter siswa putri di SMK Muhammadiyah 2 
Klaten dari 86 peserta deskripsi hasil penelitian tersebut dapat dilihat pada tabel 
ke 3 dibawah ini: 
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Lari 60 meter Siswa Putri di  SMK 
Muhammadiyah 2 Klaten 
Interval Kategori Frekuensi Persentase 
S.d – 8,4” 5 0 0 
8,5” – 9,8” 4 46 53,5 
9,9” – 11,4” 3 28 32,6 
11,5” – 13,4” 2 12 14,0 
13,5”dst 1 0 0 
Jumlah 86 100 
 
Berdasarkan hasil penelitian pada tes lari diketahui sebanyak 46 siswa 
(53,5 %) memperoleh nilai 4, sebanyak 28 siswa (32,6 %) memperoleh nilai 3, 
sebanyak 12 siswa (14,0 %) memperoleh nilai 2 dan tidak ada yeng memeproleh 
nilai 5 dan 1.  
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Hasil pada tabel di atas apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat 













Gambar 1. Diagram Hasil Penelitian Lari 60 meter Siswa Putri Di  SMK 
Muhammadiyah 2 Klaten 
 
2. Gantung Siku Tekuk  
Hasil penelitian data gantung siku tekuk dari 86 peserta deskripsi hasil 
penelitian tersebut dapat dilihat pada tabel ke 4 dibawah ini: 
Tabel 4. Distribusi Frekuensi Data Gantung Siku Tekuk Siswa Putri Di  
SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
Interval Kategori Frekuensi Persentase 
41” Ke atas 5 0 0 
22”-40” 4 0 0 
10”-21” 3 24 27,9 
3”-9” 2 43 50,0 
0”-2” 1 19 22,1 
Jumlah 86 100 
 
Berdasarkan hasil penelitian pada tes gantung siku tekuk diketahui 
sebanyak 24 siswa (27,9 %) memperoleh nilai 3, sebanyak 43 siswa (50 %) 
memperoleh nilai 2, sebanyak 19 siswa (22,1 %) memperoleh nilai 1 dan tidak ada 
yeng memeproleh nilai 5 dan 4. 
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Hasil pada tabel di atas apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat 











Gantung Siku Tekuk 
 
Gambar 2. Diagram Hasil Penelitian Gantung Siku Tekuk Siswa Putri Di  
Smk Muhammadiyah 2 Klaten 
 
3. Baring Duduk  
Hasil penelitian baring duduk 60 detik Siswa Putri di SMK 
Muhammadiyah 2 Klaten dari 86 peserta. Deskripsi hasil penelitian tersebut dapat 
dilihat pada tabel ke 5 dibawah ini: 
Tabel 5. Distribusi Frekuensi Data Baring duduk Siswa Putri Di  Smk 
Muhammadiyah 2 Klaten 
Interval Kategori Frekuensi Persentase 
28-Ke atas 5 0 0 
20-28 4 5 5,8 
10-19 3 26 30,2 
3-9 2 36 41,9 
0-2 1 19 22,1 
Jumlah 86 100 
 
Berdasarkan hasil penelitian pada tes lari diketahui sebanyak 5 siswa (5,8 
%) memperoleh nilai 4, sebanyak 26 siswa (30,2 %) memperoleh nilai 3, 
36 
 
sebanyak 36 siswa (41,9 %) memperoleh nilai 2, sebanyak 19 siswa (22,1 %) 
memperoleh nilai 1 dan  tidak ada yeng memproleh nilai 5. 
Hasil pada tabel di atas apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat 













Gambar 3. Diagram Hasil Penelitian Baring Duduk Siswa Putri Di  SMK 
Muhammadiyah 2 Klaten 
 
4. Loncat Tegak  
Hasil penelitian loncat tegak siswa putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
dari 85 peserta deskripsi hasil penelitian tersebut dapat dilihat pada tabel ke 6 
dibawah ini: 
Tabel 6. Distribusi Frekuensi Data Loncat Tegak Siswa Putri di SMK 
Muhammadiyah 2 Klaten 
Interval Kategori Frekuensi Persentase 
50-Ke atas 5 0 0 
39-49 4 16 18,6 
31-38 3 27 31,4 
23-30 2 24 27,9 
22 dst 1 19 22,1 




Berdasarkan hasil penelitian pada tes loncat tegak diketahui sebanyak 16 
siswa (18,6 %) memperoleh nilai 4, sebanyak 27 siswa (31,4 %) memperoleh 
nilai 3, sebanyak 24 siswa (27,9 %) memperoleh nilai 2, sebanyak 19 siswa (22,1 
%) memperoleh nilai 1 dan  tidak ada yeng memproleh nilai 5. 
Hasil pada tabel di atas apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat 













Gambar 4. Diagram Hasil Penelitian Loncat Tegak Siswa Putri Di  SMK 
Muhammadiyah 2 Klaten 
 
5. Lari 1000 Meter 
Hasil penelitian Lari 1000 m siswa Putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
dari 86 peserta deskripsi hasil penelitian tersebut dapat dilihat pada tabel ke 7 
dibawah ini: 
Tabel 7. Distribusi Frekuensi Data Lari 1000 m Siswa Putri Di  SMK 
Muhammadiyah 2 Klaten 
Interval Kategori Frekuensi Persentase 
s.d – 3’52” 5 0 0 
3’53”-4’46” 4 17 19,8 
4’57”-5’58” 3 45 52,3 
5’59”-7’23” 2 19 22,1 
7’24” dst 1 5 5,8 
Jumlah 86 100 
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Berdasarkan hasil penelitian pada tes lari 1000 meter diketahui sebanyak 
17 siswa (19,8 %) memperoleh nilai 4, sebanyak 45 siswa (52,3 %) memperoleh 
nilai 3, sebanyak 19 siswa (22,1 %) memperoleh nilai 2, sebanyak 5 siswa (5,8 %) 
memperoleh nilai 1 dan  tidak ada yeng memproleh nilai 5. 
Hasil pada tabel di atas apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat 











Lari 1000 m 
 
Gambar 5. Diagram Hasil Penelitian lari 1000 m Siswa Putri  
Di  SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
 
6. Tingkat Kesegaran  Jasmani Siswa Putri di SMK Muhammadiyah 2 
Klaten 
 
Hasil penelitian tingkat kesegaran jasmani siswa putri di SMK 
Muhammadiyah 2 Klaten dari 86 peserta deskripsi hasil penelitian tersebut dapat 
dilihat pada tabel ke 8 dibawah ini: 
Tabel 8. Distribusi Frekuensi Data Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putri 
Di  Smk Muhammadiyah 2 Klaten 
Interval Kategori  Frekuensi Persentase 
22-25 Baik Sekali (BS) 0 0 
18-21 Baik (B) 0 0 
14-17 Sedang (S) 32 37,21 
10-13 Kurang (K) 52 60,46 
5-9 Kurang Sekali (KS) 2 2,33 
Jumlah  35 100 
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Hasil pada tabel di atas apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat 











Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putri
 
Gambar 6. Diagram Hasil Penelitian Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putri 
di  SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
 
Berdasarkan tabel di atas, dapat dilihat hasil tingkat kesegaran jasmani 
siswa putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten sebagian besar berkategori kurang 
dengan persentase 60,46 %, yang berkategori sedang sebesar 37,21 %, yang 
berkategori kurang sekali sebesar 2,32 %, yang berkategori baik sekali 0 % dan 
yang berkategori baik 0 %. Hasil penelitian tersebut dapat diartikan bahwa tingkat 
kesegaran jasmani siswa putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten adalah kurang. 
B. Pembahasan  
Hasil penelitian diketahui tingkat kesegaran jasmani siswa putri di  SMK 
Muhammadiyah 2 Klaten sebagian besar berkategori kurang dengan persentase 
60,46 %, yang berkategori sedang sebesar 37,21 %, yang berkategori kurang 
sekali sebesar 2,32 %, yang berkategori baik sekali 0 % dan yang berkategori baik 
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0 %. Hasil penelitian tersebut dapat diartikan bahwa Putri di  Smk 
Muhammadiyah 2 Klaten tingkat kesegaran jasmani siswa adalah kurang. 
Hasil tersebut menunjukan banyak siswa yang masih berkategori kurang 
dikarenakan sebagian besar siswa putri kurang rutin dan aktif dalam mengikuti 
pembelajaran pendidikan jasmani. Biasanya dalam mengikuti pembelajaran PJOK 
sebagain besar siswa putri kurang aktif, lebih banyak duduk dan cenderung kurang 
termotivasi dalam mengikuti pembelajaran. Selain itu di luar pembelajaran PJOK 
hanya sedikit siswa putri yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga. 
Aktivitas yang dilakukan setiap latihan di rasa belum cukup untuk menunjang 
Kesegaran jasmani tubuh. Dengan demikian perlu ditunjang dengan latihan yang 
rutin, baik dalam kegiatan ekstrakurikuler dan latihan di rumah. Aktivitas latihan 
seseorang akan sangat memepengaruhi kesegaran jamsani anak, semakin tinggi 
aktivitas fisik yang dilakukan akan semakin baik kesegaran jasmani seseorang. 
Kesegaran jasmni sangatlah penting dan bermanfaat khususna bagi atlet 
dan pemain olahraga. manfaat kesegaran jasmani yaitu terbangunnya  kekuatan  
dan  daya  tahan  otot  seperti kekuatan tulang, persendiam yang akan mendukung 
performa baik dalam aktivitas olahraga maupun non-olahraga, Meningkatkan 
daya tahan aerobic, Meningkatkan fleksibilitas, Membakar kalori yang 
memungkinkan tubuh terhindar dari kegemukan, dapat mengurangi stres dan 
dapat Meningkatkan gairah hidup. 
Selain itu beberapa faktor lain yang dapat memengaruhi tingkat Kesegaran 
jasmani antara lain makanan, istirahat, kebiasaan hidup dan lingkungan. Di dalam 
proses pertumbuhan dan perkembangan tubuh, menjadi tugas utama bagi 
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seseorang untuk menjaga tubuh mempunyai Kesegaran jasmani yang baik, dan 
juga di dukung dari sekolah, pendidikan jasmani mempunyai peranan yang sangat 
penting untuk membantu tercapainya Kesegaran jasmani siswa, dengan cara 
mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani dan juga latihan-latihan kesegaran 
jasmani. Kebiasaan makan menjadi salah satu faktor pendukung kesegaran 
jasmani. Makanan yang baik adalah makanan yang bergizi, ini akan 
mempengaruhi tingkat Kesegaran jasmani seseorang. Dengan asupan gizi yang 
baik maka kecukupan energipun akan seimbang, sehingga hal tersebut membuat 
tubuh menjadi sehat dan fit. 
Beberapa faktor yang daat mempengaruhi hasil kesegaran jasmnai tersebut 
diantaranya: 
1. Faktor Gizi  
Dalam hal ini fungsi makanan bagi tubuh dapat mengurangi dan 
mencegah rasa lapar, mengganti sel-sel tubuh yang rusak, untuk pertumbuhan 
badan, sebagai sumber tenaga, dan membantu penyembuhan penyakit. Dengan 
demikian makan yang dibutuhkan untuk mendukung kesegaran jasmani 
seseorang. Artinya kesegaran jasmani yang baik akan sangat di dukung oleh 
asupan makanan yang bergizi, selain itu dibutuhkan variasi makana agar zat-zat 
yang dikonsumsi oleh tubuh juga bervariasi dan saling melengkapi. 
2. Faktor Tidur dan Istirahat  
Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan, dan sel yang memiliki 
kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak mampu bekerja terus menerus 
sepanjang hari tanpa berhenti. Kelelahan adalah salah satu indikator keterbatasan 
42 
 
fungsi tubuh manusia. Untuk itu istirahat sangat diperlukan agar tubuh memiliki 
kesempatan untuk recovery (pemulihan) sehingga dapat melakukan kerja atau 
aktivitas sehari-hari dengan nyaman. Istirahat dapat dilakukan dengan berbagai 
cara. Seseorang yang menghentikan segala aktivitasnya sejenak sudah dapat 
dikategorikan sebagai istirahat. Istirahat yang paling baik dan ideal adalah tidur. 
Sebab dengan tidur tubuh akan menyusun kembali tenaga-tenaga yang hilang. 
Hal ini dimungkinkan karena adanya keserasian antara kerja, tidur dan rekreasi. 
Untuk pengaturan proses kembali pengembangan tenaga yang telah digunakan 
sehingga tingkat kesegaran jasmani tetap terjaga dengan baik. Anak-anak usia 
remaja setingkat SMK (dalam hal ini SMK Muhammadiyah 2 Klaten) memiliki 
aktifitas gerak yang menurun dan cenderung lebih suka berkumpul dalam 
komunitas atau kelompoknya masing-masing. Waktu yang seharusnya dapat 
digunakan untuk tidur dan beristirahat masih digunakan untuk beraktifitas seperti 
begadang pada malam hari, aktifitas tersebut akan berpengaruh pada penurunan 
tingkat kesegaran jasmani. 
3. Faktor Latihan Olahraga 
Aktivitas latihan seseorang akan sangat mempengaruhi kesegaran jasmani, 
semakin tinggi aktivitas fisik yang dilakukan akan semakin baik kesegaran 
jasmani seseoarang. Sedikitnya siswa putri SMK Muhammadiyah 2 Klaten yang 
mengikuti kegiatan olahraga diluar pembelajaran penjas seperti ektrakurikuler  





4. Faktor Lingkungan 
Lingkungan dapat diartikan tempat dimana seseorang itu tinggal dalam 
waktu yang lama. Lingkungan ini meliputi lingkungan fisik dan lingkungan sosial 
ekonomi. Hal ini dapat dimulai dari lingkungan pergaulan, lingkungan pekerjaan, 
lingkungan daerah, tempat tinggal dan sebagainya. Keadaan lingkungan yang 
baik akan menunjang kehidupan yang baik pula. Dengan demikian manusia 
tersebut harus bisa mengantisipasi dan menjaga lingkungan dengan baik supaya 
terhindar dari berbagai penyakit lingkungan. Lingkungan juga dapat diartikan 
sebagai sejumlah benda hidup dan mati serta seluruh kondisi yang ada di dalam 
ruang yang kita tempati. Lingkungan selalu mengitari manusia dari waktu 
dilahirkan sampai meninggalnya, sehingga antara lingkungan dan manusia 
terdapat hubungan timbal balik dalam artian lingkungan mempengaruhi manusia 
dan manusia mempengaruhi lingkungan. Begitu pula dalam proses mejaga 
kondisi tubuh manusia, lingkungan merupakan sumber yang banyak berpengaruh 
dalam penjagaan kondisi fisik seseorang dan lingkungan yang baik diharapkan 
akan meningkatkan tingkat kesegaran jasmani seseorang. Hampir dapat dikatakan 
bahwa lingkungan di sekolah dan di luar sekolah sangat mendukung tingkat 
kesegaran jasmani siswa. Di sekolah siswa diberikan berbagai macam kegiatan 
ekstrakurikuler dalam bidang bakat dan minat sedangkan di luar sekolah atau di 
lingkungan masyarakat siswa juga secara aktif mengikuti kegiatan-kegiatan yang 







KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
Setelah diperoleh hasil penelitian dan pembahasan diperoleh tingkat 
kesegaran jasmani siswa putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten sebagian besar 
berkategori kurang dengan persentase 60,46 %, yang berkategori sedang sebesar 
37,21 %, yang berkategori kurang sekali sebesar 2,32 %, yang berkategori baik 
sekali 0 % dan yang berkategori baik 0 %, dengan demikian dapat disimpulkan 
tingkat kesegaran jasmani siswa putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten adalah 
kurang. 
B. Implikasi 
Berdasarkan kesimpulan di atas, maka hasil penelitian ini berimplikasi 
pada: 
1. Menjadi catatan yang bermanfaat bagi pihak SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
mengenai data Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putri Di SMK 
Muhammadiyah 2 Klaten. 
2. Hasil tingkat kesegaran jasmani siswa Putri di SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
tersebut dapat dijadikan sebagai referensi bagi guru PJOK untuk selalu 
melakukan motivasi kepada siswa putri agar siswa leboih semangat dalam 
mengikuti pembelajaran PJOK.  
3. Sebagai kajian ilmiah untuk pengembangan ilmu keolahragaan kedepannya.  
C. Keterbatasan penelitian 
Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih memiliki 
keterbatasan dan kekurangan, diantaranya: 
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1. Terbatasnya waktu peneliti tidak mengontrol dan mengawasi aktivitas testi 
diluar yang dapat mempengaruhi kondisi fisik dan kesegaran jasmani siswa 
saat melakukan tes. 
2. Keterbatasan jam mata pelajaran penjas, sehingga sampel tidak diambil semua 
dalam waktu 1 hari. 
3. Tidak adanya track atau lintasan lari, sehingga peneliti menggunakan halaman 
dan jalan samping sekolah untuk melakukan lari 60 meter dan 1000 meter. 
D. Saran 
Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan yaitu: 
1. Bagi peserta yang masih mempunyai tingkat kesegaran jasmani kurang dan 
kurang sekali, agar lebih meningkatkan kesegaran jasmnai dengan cara 
meningkatkan aktivitas jasmani setiap harinya. 
2. Bagi guru agar lebih memperhatikan siswa yang masih memepunyai kesegaran 
jasmani kurang dan kurang sekali, untuk selalu memberi motivasi dan program 
pembelajaran yang tepat untuk meningkatkan kesegaran jasmaninya. 
3. Bagi pelatih agar selalu melakukan tes kesegaran jasmani siswa agar pelatih 
dapat mengetahui perkambangan kesegaran jasmaninya. 
4. Bagi peneliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian dengan sampel dan 
populasi yang lebih luas, sehingga tingkat kesegaran jasmani siswa putri dapat 
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Lampiran 9. Petunjuk dan Pelaksanaan Tes TKJI Remaja Putri Umur 16-19 Tahun 
1. Lari 60 meter 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan. 
b. Alat dan fasilitas 
1) Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 60 meter dan masih 
mempunyai lintasan lanjutan. 
2) Bendera start 
3) Peluit 
4) Tiang pancang 
5) Stopwatch 
6) Serbuk kapur 
7) Formulir  
8) Alat tulis 
c. Petugas tes 
1) Petugas keberangkatan 
2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 





a) Pada aba-aba ‘’Siap’’ peserta mengambil sikap start berdiri, siap 
untuk berlari 
b) Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis 
finish, menempuh jarak 60 meter. 
3) Lari masih bisa diulang, apabila : 
a) Pelari mencuri start 
b) Pelari tidak melewati garis finish 
c) Pelari terganggu dengan pelari lain 
4) Pengukur waktu 
Pengukur waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari 
melintas garis finish. 
e. Pencatat hasil 
1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 60 meter, dalam satuan waktu detik 
2) Waktu dicatat satu angka di belakang koma.  
Gambar 1 .Posisi Lari 60 m 







2. Gantung siku tekuk 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahan otot lengan dan 
otot bahu 
b. Alat dan fasilitas 
1) Lantai yang rata dan bersih  
2) Palang tunggal yang dapat diatur tinggi rendahnya sesuai dengan peserta. 
Palang pegangan terbuat dari besi berdiameter ¾ inci. 
3) Stopwatch  
4) Serbuk kapur atau magnesium karbonat 
5) Alat tulis  
c.  Petugas tes 
1) Pengamat waktu 
2) Penghitung lama waktu merangkap pencatat hasil. 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan 







2) Gerakan  
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat ke atas 
sampai mencapai sikap bergantung siku tekuk. Dagu berada di atas 
palang tunggal. Sikap tersebut dipertahankan selama mungkin. 
3) Angkatan dianggap gagal dan tidak dihitung apabila 
Pada waktu mengangkat badan posisi dagu lebih rendah dari 
palang tunggal. 
e. Pencatat hasil 
1) Yang dicatat adalah lama waktu bertahan posisi gantung siku tekuk 
dengan satuan detik 
2) Peserta yang tidak mampu melakukan tes gantung siku tekuk ini, 







Gambar 2 Posisi gantung siku tekuk Sumber TKJI  tahun 2010 
3. Baring duduk 60 detik 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahan otot perut. 
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b. Alat dan fasilitas 
1) Lantai/lapangan rumput yang rata dan bersih 
2) Stopwatch 
3) Alat tulis 
4) Alas/tikar/matras jika diperlukan 
c. Petugas tes 
1) Pengamat waktu 
2) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan 
a) Berbaring terlentang di lantai atau rumput kedua lutut ditekuk 
dengan sudut 90 derajat, kedua tangan kiri dan kanan diletakkan 
disamping telinga. 
b) petugas/peserta lain memegang atau menekan kedua pergelangan 
kaki, agar kaki tidak terangkat. 
2) Gerakan 
a) Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk, 
sampai kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian kembali 
ke sikap permulaan. 
b) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang dengan cepat tanpa istirahat, 





(1) gerakan tidak dihitung jika tangan tidak berada disamping 
telinga. 
(2) kedua siku tidak sampai menyentuh paha. 
(3) mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh. 
e. Pencatat Hasil 
1) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring duduk 
yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 60 detik. 
2) peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini, diberi nila 
0 (nol). 
 
Gambar 3 Posisi baring duduk 60 detik 




4. Loncat tegak 
a. Tujuan 





b. Alat dan fasilitas 
1) Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30x150cm, 
dipasang pada dinding yang rata atau tiang. Jarak antara lantai dengan 
angka 0 (nol) pada skala yaitu 150cm 
2) Serbuk kapur 
3) Alat penghapus papan tulis 
4) Alat tulis 
c. Petugas tes 
Pengamatan dan pencatat hasil 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan 
a) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi dengan serbuk 
kapur atau magnesium karbonat. 
b) Peserta  berdiri  tegak  dekat  dinding,  kaki  rapat,  papan  skala 
berada di samping kiri atau kanan. Kemudian tangan yang dekat 
dinding diangkat lurus ke atas telapak tangan ditempelkan pada 
papan berkala, sehingga meninggalkan berkas raihan jarinya. 
2) Gerakan  
a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan 
kedua lengan diayun kebelakang. kemudian peserta meloncat 
setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang 
terdekat sehingga menimbulkan bekas. 
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b) Lakukan tes ini sebanyak 3 kali tanpa istirahat atau diselingi oleh 
peserta lain, 
 
Gambar 4 Posisi loncat tegak Sumber TKJI tahun 2010 
 
5. Lari 1000 meter 
a) Tujuan 
Tes  ini  bertujuan  untuk  mengukur daya  tahan  jantung  peredaran 
darah dan pernafasan. 
b) Alat dan fasilitas 
1) Lintasan lari 1000 meter  
2) Stopwatch 
3) Bendera start 
4) Peluit 
5) Tiang pancang 
6) Alat tulis 
c) Petugas tes 
1) Petugas keberangkatan 
2) Pengukur waktu 
3) Pencatat hasil 
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4) Pembantu umum 
d) Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri di belakang garis start. 
2) Gerakan 
a) Pada aba-aba ‘SIAP’ peserta mengambil sikap start berdiri 
untuk lari. 
b) pada    aba-aba    ‘YA’    peserta    lari    menuju    garis    finish 
menempuh jarak 1000 meter. 
Catatan : 
(1) Lari diulang bilamana ada pelari mencuri start. 
(2) Lari diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish. 
e) Pencatat hasil 
1) Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai 
pelari tepat melintasi garis finish. 
2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 1000 meter. Waktu dicatat dalam satuan dan detik 
Contoh penulisan: 
Seorang pelari dengan hasil waktu 3menit 12detik ditulis 3’12’’ 
 
Gambar 5. Posisi Start Lari 1000 meter 
Sumber TKJI 2010 
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Lampiran 10. Formulir Tes TKJI Remaja Putri Usia 16-19 Tahun 
 
FORMULIR TKJI 
Nama           :                                                       Puteri* 
Umur      :                                                    Nama Sekolah : SMK Muhammadiyah 2 Klaten 
Tanggal Tes :                                                   Tempat Tes     : Lap. Sekolah 
No. Jenis Tes Hasil Nilai Keterangan 
1. Lari 60 meter     ……………..detik   
2. Gantung siku tekuk     ……………..detik   
3. Baring duduk 60 detik     ……………..kali   
4. Loncat Tegak  




……. - ……. = 
 - Tinggi Raihan : ………..cm 
 - Loncatan I      : ………..cm 
 - Loncatan II     : ………..cm 
 - Loncatan III    : ………..cm 
5. Lari 1000 meter ….....menit …….detik   
6. Jumlah nilai    
7. Klasifikasi  





Lampiran 11. Data Penelitian 










Lari 1000 m 
N TKJI WAKTU JUMLAH  JUMLAH  HASIL JUMLAH  
1 17 tahun 9,8 4 4 2 15 3 22 1 4,57 3 13 
2 17 tahun 10,2 3 9 2 13 3 17 1 4,65 3 12 
3 16 tahun 8,6 4 11 3 8 2 23 2 5,12 3 14 
4 18 tahun 9,5 4 12 3 9 2 19 1 5,21 3 13 
5 16 tahun 10,2 3 3 2 12 3 22 1 5,32 3 12 
6 17 tahun 10,5 3 12 3 15 3 29 2 4,32 4 15 
7 17 tahun 8,5 4 10 3 17 3 25 2 6,37 2 14 
8 17 tahun 10,9 3 9 2 23 4 38 3 8,36 1 13 
9 16 tahun 9,1 4 12 3 13 3 31 3 5,05 3 16 
10 17 tahun 8,5 4 7 2 28 4 36 3 6,89 2 15 
11 17 tahun 8,8 4 14 3 10 3 28 2 5,28 3 15 
12 16 tahun 9,9 3 11 3 21 4 22 2 4,61 3 15 
13 16 tahun 12,9 2 10 3 12 3 21 1 4,45 4 13 
14 16 tahun 10,4 3 4 2 2 1 20 1 5,4 3 10 
15 17 tahun 10,2 3 2 1 6 2 18 1 5,31 3 10 
16 17 tahun 10,6 3 6 3 8 2 32 3 6,44 2 13 
17 17 tahun 8,6 4 10 3 2 1 30 2 5,15 3 13 
18 17 tahun 10,5 3 3 2 7 2 29 2 9,34 1 10 
19 16 tahun 9,6 4 2 1 2 1 22 1 6,19 2 9 
20 17 tahun 12,3 2 1 1 21 4 23 2 4,96 3 12 
21 17 tahun 8,9 4 5 2 16 3 38 3 4,15 3 15 
22 16 tahun 8,9 4 12 3 22 3 33 3 5,58 3 16 
23 16 tahun 11,2 3 1 1 2 1 22 1 6,13 2 8 
24 16 tahun 10,2 3 7 2 4 2 21 1 5,2 3 11 
25 16 tahun 12,5 2 10 3 12 3 20 1 5,09 3 12 
26 17 tahun 9,6 4 2 2 10 3 30 2 5,34 3 14 
27 16 tahun 8,8 4 9 2 2 1 21 3 4,56 3 13 
28 16 tahun 12,3 2 2 1 4 2 37 3 5 3 11 
29 16 tahun 8,8 4 2 1 15 3 32 3 4,14 4 15 
30 17 tahun 8,9 4 4 2 1 1 37 3 5,21 3 13 
31 17 tahun 9,2 4 7 2 7 2 21 1 4,56 3 12 
32 17 tahun 9,4 4 4 2 5 2 32 2 4,15 4 14 
33 16 tahun 9,2 4 9 2 0 1 20 1 4,65 3 11 
71 
 
34 16 tahun 8,6 4 11 3 6 2 24 2 5,12 3 14 
35 16 tahun 10,5 3 12 3 5 2 37 3 5,21 3 14 
36 16 tahun 11,9 2 6 2 6 2 33 3 4,52 4 13 
37 16 tahun 11,7 2 12 3 4 2 23 2 4,11 4 13 
38 17 tahun 8,5 4 9 2 2 1 28 2 4,37 4 13 
39 18 tahun 9,9 3 9 2 9 2 32 3 4,36 3 13 
40 17 tahun 9,5 4 12 3 11 3 21 1 8,05 1 12 
41 17 tahun 8,5 4 7 2 2 1 23 2 4,25 4 13 
42 17 tahun 10 3 14 3 8 2 30 2 4,28 4 14 
43 18 tahun 9,5 4 11 3 5 2 21 1 4,32 4 14 
44 16 tahun 10,1 3 2 1 9 3 34 3 4,45 4 14 
45 16 tahun 10,4 3 4 2 3 2 40 4 5,4 3 14 
46 16 tahun 12,2 3 2 1 7 3 26 2 5,31 3 12 
47 16 tahun 9,2 4 11 3 0 2 32 3 6,44 2 14 
48 16 tahun 8,6 4 10 3 5 3 44 4 5,15 3 17 
49 17 tahun 10,5 3 3 2 1 1 48 4 8,54 1 11 
50 17 tahun 9,6 4 2 1 6 2 22 1 6,19 2 10 
51 17 tahun 11,2 3 2 1 2 1 40 4 4,96 3 12 
52 17 tahun 8,9 4 5 2 6 2 42 4 6,67 2 14 
53 17 tahun 10 3 2 1 10 3 31 3 4,56 3 13 
54 18 tahun 8,5 4 1 1 14 3 45 4 6,13 2 14 
55 17 tahun 8,7 4 7 2 1 1 32 3 5,2 3 13 
56 17 tahun 9,7 3 3 2 4 2 25 2 5,09 3 12 
57 17 tahun 9,6 4 8 2 6 2 33 3 4,34 4 15 
58 17 tahun 10,2 3 9 2 7 2 22 1 5,57 3 11 
59 17 tahun 12,1 2 10 3 8 2 39 4 6,77 2 13 
60 17 tahun 13,2 2 5 2 9 2 41 4 6,14 2 12 
61 16 tahun 10,9 3 4 2 5 2 44 4 5,21 2 13 
62 16 tahun 9,2 4 7 2 8 2 34 3 4,45 4 15 
63 16 tahun 9,8 4 7 2 4 2 38 3 8,7 1 12 
64 16 tahun 8,5 4 1 1 8 2 25 2 6,13 2 11 
65 18 tahun 10,5 3 7 2 9 2 26 2 5,2 3 12 
66 17 tahun 9 4 10 3 3 2 27 2 5,09 3 14 
67 17 tahun 9,6 4 3 2 6 2 49 4 6,34 2 14 
68 17 tahun 10,4 3 9 2 9 2 34 3 5,66 3 13 
69 18 tahun 11,5 2 3 2 1 1 39 4 5 3 12 
70 17 tahun 9,3 4 2 1 0 1 34 3 7,14 2 11 
71 17 tahun 9,1 4 4 2 0 1 34 3 5,21 3 13 
72 
 
72 17 tahun 10,5 3 12 3 1 1 22 1 4,4 4 12 
73 18 tahun 8,5 4 2 1 8 2 34 3 6,13 2 12 
74 17 tahun 8,9 4 7 2 0 1 35 3 5,2 3 13 
75 17 tahun 9 4 5 2 11 3 34 3 5,09 3 15 
76 17 tahun 9,6 4 8 2 0 1 26 2 4,34 4 13 
77 17 tahun 11,7 2 9 2 17 3 23 2 6,77 2 11 
78 17 tahun 9 4 4 2 27 4 24 2 5 3 15 
79 17 tahun 13,1 2 2 1 14 3 44 4 5,37 3 13 
80 17 tahun 9,8 4 3 2 16 3 43 4 5,21 3 16 
81 18 tahun 9,5 4 2 1 18 3 27 2 4,44 4 14 
82 17 tahun 9,9 3 3 2 1 1 44 4 5,15 3 13 
83 17 tahun 12,3 2 10 3 4 2 48 4 4,75 4 15 
84 16 tahun 8,5 4 3 2 7 2 48 4 6,19 2 14 
85 17 tahun 9,7 4 2 1 12 3 21 1 4,96 3 12 
86 16 tahun 11 3 2 1 17 3 35 3 5,58 2 12 
 
Catatan Tabel Data Penelitian: 
N  : Nilai 
Lari 60 m : Waktu (detik) 
Gantung Siku Tekuk: Waktu (detik) 
Sit Up  : Jumlah (Ulangan/kali) 
Loncat Tegak : Hasil (tinggi raihan/cm) 










Lampiran 12. Statistik Data Penelitian 
Statistics 
 Lari 60 m Gantung Angkat 
TUbuh 
Baring Duduk Loncat Tegak LAri 1000 m 
N 
Valid 86 86 86 86 86 
Missing 0 0 0 0 0 
Mean 9,9721 6,3488 8,2093 30,5930 5,4065 
Median 9,7000 6,5000 7,0000 30,5000 5,2000 
Mode 8,50 2,00 2,00 22,00 5,21 
Std. Deviation 1,22462 3,80330 6,45913 8,38679 1,08333 
Minimum 8,50 1,00 ,00 17,00 4,11 
Maximum 13,20 14,00 28,00 49,00 9,34 














Lari 60 m 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
8,50 8 9,3 9,3 9,3 
8,60 4 4,7 4,7 14,0 
8,70 1 1,2 1,2 15,1 
8,80 3 3,5 3,5 18,6 
8,90 5 5,8 5,8 24,4 
9,00 3 3,5 3,5 27,9 
9,10 2 2,3 2,3 30,2 
9,20 4 4,7 4,7 34,9 
9,30 1 1,2 1,2 36,0 
9,40 1 1,2 1,2 37,2 
9,50 4 4,7 4,7 41,9 
9,60 6 7,0 7,0 48,8 
9,70 2 2,3 2,3 51,2 
9,80 3 3,5 3,5 54,7 
9,90 3 3,5 3,5 58,1 
10,00 2 2,3 2,3 60,5 
10,10 1 1,2 1,2 61,6 
10,20 5 5,8 5,8 67,4 
10,40 3 3,5 3,5 70,9 
10,50 6 7,0 7,0 77,9 
10,60 1 1,2 1,2 79,1 
10,90 2 2,3 2,3 81,4 
11,00 1 1,2 1,2 82,6 
11,20 2 2,3 2,3 84,9 
75 
 
11,50 1 1,2 1,2 86,0 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
11,90 1 1,2 1,2 89,5 
12,10 1 1,2 1,2 90,7 
12,20 1 1,2 1,2 91,9 
12,30 3 3,5 3,5 95,3 
12,50 1 1,2 1,2 96,5 
12,90 1 1,2 1,2 97,7 
13,10 1 1,2 1,2 98,8 
13,20 1 1,2 1,2 100,0 
















Gantung Siku Tekuk 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
1,00 4 4,7 4,7 4,7 
2,00 16 18,6 18,6 23,3 
3,00 9 10,5 10,5 33,7 
4,00 8 9,3 9,3 43,0 
5,00 4 4,7 4,7 47,7 
6,00 2 2,3 2,3 50,0 
7,00 9 10,5 10,5 60,5 
8,00 2 2,3 2,3 62,8 
9,00 9 10,5 10,5 73,3 
10,00 8 9,3 9,3 82,6 
11,00 5 5,8 5,8 88,4 
12,00 8 9,3 9,3 97,7 
14,00 2 2,3 2,3 100,0 









 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
,00 6 7,0 7,0 7,0 
1,00 6 7,0 7,0 14,0 
2,00 8 9,3 9,3 23,3 
3,00 2 2,3 2,3 25,6 
4,00 6 7,0 7,0 32,6 
5,00 5 5,8 5,8 38,4 
6,00 7 8,1 8,1 46,5 
7,00 5 5,8 5,8 52,3 
8,00 7 8,1 8,1 60,5 
9,00 6 7,0 7,0 67,4 
10,00 3 3,5 3,5 70,9 
11,00 2 2,3 2,3 73,3 
12,00 4 4,7 4,7 77,9 
13,00 2 2,3 2,3 80,2 
14,00 2 2,3 2,3 82,6 
15,00 3 3,5 3,5 86,0 
16,00 2 2,3 2,3 88,4 
17,00 3 3,5 3,5 91,9 
18,00 1 1,2 1,2 93,0 
21,00 2 2,3 2,3 95,3 
22,00 1 1,2 1,2 96,5 
23,00 1 1,2 1,2 97,7 
27,00 1 1,2 1,2 98,8 
28,00 1 1,2 1,2 100,0 





 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
17,00 1 1,2 1,2 1,2 
18,00 1 1,2 1,2 2,3 
19,00 1 1,2 1,2 3,5 
20,00 3 3,5 3,5 7,0 
21,00 7 8,1 8,1 15,1 
22,00 8 9,3 9,3 24,4 
23,00 5 5,8 5,8 30,2 
24,00 2 2,3 2,3 32,6 
25,00 3 3,5 3,5 36,0 
26,00 3 3,5 3,5 39,5 
27,00 2 2,3 2,3 41,9 
28,00 2 2,3 2,3 44,2 
29,00 2 2,3 2,3 46,5 
30,00 3 3,5 3,5 50,0 
31,00 2 2,3 2,3 52,3 
32,00 6 7,0 7,0 59,3 
33,00 3 3,5 3,5 62,8 
34,00 7 8,1 8,1 70,9 
35,00 2 2,3 2,3 73,3 
36,00 1 1,2 1,2 74,4 
37,00 3 3,5 3,5 77,9 
38,00 3 3,5 3,5 81,4 
39,00 2 2,3 2,3 83,7 
79 
 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
41,00 1 1,2 1,2 87,2 
42,00 1 1,2 1,2 88,4 
43,00 1 1,2 1,2 89,5 
44,00 4 4,7 4,7 94,2 
45,00 1 1,2 1,2 95,3 
48,00 3 3,5 3,5 98,8 
49,00 1 1,2 1,2 100,0 

















Lari 1000 m 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
4,11 1 1,2 1,2 1,2 
4,14 1 1,2 1,2 2,3 
4,15 2 2,3 2,3 4,7 
4,25 1 1,2 1,2 5,8 
4,28 1 1,2 1,2 7,0 
4,32 2 2,3 2,3 9,3 
4,34 2 2,3 2,3 11,6 
4,36 1 1,2 1,2 12,8 
4,37 1 1,2 1,2 14,0 
4,40 1 1,2 1,2 15,1 
4,44 1 1,2 1,2 16,3 
4,45 3 3,5 3,5 19,8 
4,52 1 1,2 1,2 20,9 
4,56 3 3,5 3,5 24,4 
4,57 1 1,2 1,2 25,6 
4,61 1 1,2 1,2 26,7 
4,65 2 2,3 2,3 29,1 
4,75 1 1,2 1,2 30,2 
4,96 3 3,5 3,5 33,7 
5,00 3 3,5 3,5 37,2 
5,05 1 1,2 1,2 38,4 
5,09 4 4,7 4,7 43,0 
5,12 2 2,3 2,3 45,3 
5,15 3 3,5 3,5 48,8 
5,20 4 4,7 4,7 53,5 
81 
 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
5,21 6 7,0 7,0 60,5 
5,28 1 1,2 1,2 61,6 
5,31 2 2,3 2,3 64,0 
5,32 1 1,2 1,2 65,1 
5,34 1 1,2 1,2 66,3 
5,37 1 1,2 1,2 67,4 
5,40 2 2,3 2,3 69,8 
5,57 1 1,2 1,2 70,9 
5,58 2 2,3 2,3 73,3 
5,66 1 1,2 1,2 74,4 
Valid 6,13 4 4,7 4,7 79,1 
 6,14 1 1,2 1,2 80,2 
 6,19 3 3,5 3,5 83,7 
 6,34 1 1,2 1,2 84,9 
 6,37 1 1,2 1,2 86,0 
 6,44 2 2,3 2,3 88,4 
 6,67 1 1,2 1,2 89,5 
 6,77 2 2,3 2,3 91,9 
 6,89 1 1,2 1,2 93,0 
 7,14 1 1,2 1,2 94,2 
 8,05 1 1,2 1,2 95,3 
 8,36 1 1,2 1,2 96,5 
 8,54 1 1,2 1,2 97,7 
 8,70 1 1,2 1,2 98,8 
 9,34 1 1,2 1,2 100,0 





















 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
8,00 1 1,2 1,2 1,2 
9,00 1 1,2 1,2 2,3 
10,00 4 4,7 4,7 7,0 
11,00 8 9,3 9,3 16,3 
12,00 17 19,8 19,8 36,0 




 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
 
14,00 17 19,8 19,8 82,6 
15,00 11 12,8 12,8 95,3 
16,00 3 3,5 3,5 98,8 
17,00 1 1,2 1,2 100,0 






Lampiran 13. Dokumentasi 
 
























Gambar 12. Peserta melakukan Lari 1000 meter. 
 
 
Gambar 13. Petugas membagikan minum kepada peserta 
 
